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K özeledik a nyár és 

vele együtt a nyaralás 
öröme, a reggeltől 
estig tartó levegőzés és játszótéri 
móka. A kis felfedezőknek 


rengeteg lehetőségük nyílik arra, 
hogy jobban megismerjék a 
világot Szülőként, nagyszülőként 
vagy segítőként az az óriást 
szerencse ért bennünket, hogy a 
kicsik társai lehetünk ezeken az 



expedíciókon. Őszinte örömöt 

meríthetünk a lerendezésükből, és újra rácsodálkozhatunk a tar¬ 
ka szárnyú pillangók röptére, a szappanbuborék törékeny szépsé¬ 
gére. A kisgyerekek kiváló megfigyelők és remek társaink abban 
a csodálatos utazásban, amelybe szülőként belecsöppentünk. 

A „Tesco Baby Magazin" legfrissebb száma az elgondolkoztató 
cikkek és szakértői tanácsok mellett arra is választ keres, hogyan 
tehetjük érdekessé a legkisebbek számára a nyaralást Vannak-e 
Európában olyan nagyvárosok, amelyek alkalmasak a családos 
városnézésre? Hogyan neveljük a gyerekeket a természet szere- 
tetére, hogyan fejlesszük őket játékosan? 

Szeretettel ajánlom a Fred & Flo termékeket is, amelyeket olva¬ 
sóinkkal szeretnénk letesztelni. Ha részt vesznek játékunkban 
(amiről a következő oldalakon olvashatnak többet), babaápolá¬ 


si termékeket kapnak tőlünk ajándékba. Osszák meg velünk 
véleményüket, amelyek egy részét következő számunkban le 
is közlünk. 

Legyen ez a nyár melegséggel és szép élményekkel teli! 
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FÓKUSZBAN 


Az édesanyák 

tudják a legjobban 




ADRIENN, Flór* 

(l6 hónapos) Anyukája. 

- Nagyon örülök, hogy kipróbáltuk a Fred & Flo 
termékeket! Eddig csak a nagyobb márkák pelenkáit 
használtuk, nem mertünk kísérletezni, de megérte, mert 
így most jóval kedvezőbb áron juthatunk hasonlóan 
jó minőséghez. A fürdető és a popsitörlő is nagyon 
bevált, nem túl intenzív az illatuk, kellemes, mégis igazán 
„babás". Flóra tesója szerint igazán nekünk való ez a 
termékcsalád, hiszen a nevében is benne van, hogy Flo! 


Érdemes megpróbálnil 


MINDEN ANYA AZT ADJA A GYER¬ 
MEKÉNEK, AMIT A LEGJOBBNAK 
VÉL, HISZEN GONDOSKODNI 
SZERETNE EGÉSZSÉGES FEJLŐ¬ 
DÉSÉRŐL. OLYAN ÉDESANYÁKAT 
KÉRDEZTÜNK, MINT TE, HOGY 
MONDJÁK EL A VÉLEMÉNYÜKET 
AZ ÚJ FRED & FLO BABAÁPOLÁSI 
TERMÉKEKRŐL. 



VIOLA. Lenke 

(? hónapos) Anyukája 

- Mint sok kismama, én is azóta 
vadászom a legjobb sajátmárkás 
pelenkára, amióta a kislányom 
megszületett El kell mondanom: 
végre megtaláltam! A Fred & Flo 
Ultra Dry pelenka a legnagyobb 
rohamokat is állta, sőt, még 
éjszaka is kitartott, ráadásul 
szivárgás nélkül. Végre nem kell 
a babaruhákat foltmentesíteni, 
ez nagy könnyebbség. A másik 
kedvencünk a Fred & Flo 2in1 
babafürdető és sampon. A benne 
lévő kamilla és körömvirág igazán 
jót tesz a bababőrnek, olajra 
és testápolóra ezután semmi 
szükség sincs fürdés után, mert 
remekül hidratál. 


Remekül hidratál! 






STANDRA 

pAnka (ZZ UónApos) 
Anyukája. 



- Nagyon szeretjük a Fred & Flo 
popsitörlőt, mert a kendők tapintása 
puha, kellően nedves, a lapok mérete, 
vastagsága is pont jó. A lapok könnyen 
szétválnak, nem rántom ki egyszerre 
az összesét, ez nagyban megkönnyíti 
a mindennapos használatot. A pelenka 
nedvszívóképessége szuper, az 
éjszakai „kiképzést" is remekül bírja. 
Nagyon kíváncsi voltam, hogy mit tud 
a popsikrém, így azt is kipróbáltuk: 
tapasztalatunk szerint könnyen kenhető, 
kevés is elég belőle, jól fed, és nem 
maszatol össze semmit. Puha, selymes 
tapintású lett tőle Panka bőre. 


QR-KÓD 

LEOLVASÁSA 



Ismerkedj meg 
a Fred & Flo 
termékekkel! 


Csatlakozz Te is azokhoz 
az édesanyákhoz, akik 
megszerették a Fred & Flo 
babaápolási termékeket! 

írd meg nekünk, miért akartok 
részt venni kisbabáddal 
az akcióban! Leveledet a 
fredandflo@skivak.hu 
címre küldheted. 

Jelentkezésedre nyár végéig 
várunk. A játék részletes leírása 
és a részvételi szabályzat a 
http://skivak. hu/fredandf lo.pdf 
honlapon található. Az öt 
legérdekesebb választ beküldő 
anyukát meghívjuk a Fred & Flo 
termékek tesztelésére. 






















FÓKUSZBAN 


HÉTVÉGI KIRUCCANÁS EURÓPA VALAMELYIK NAGYVÁROSÁBA? MÉGHOZZÁ KISGYEREKKEL? ELSŐ HALLÁSRA TALÁN 
MERÉSZEN HANGZIK, ÁM EGY KIS ODAFIGYELÉSSEL TÖKÉLETES PROGRAM LEHET! 


\ 


Európai 

hétvége 



3 tuti tipp családoknak 


A legtöbb európai városba 
néhány óra leforgása alatt 
eljuthatunk repülővel. Ha időben és 
ügyesen keresünk, igazán jutányo¬ 
sán vásárolhatunk repülőjegyeket 
Ha azonban gyerekkel szeretnénk 
utazni, mindig az ő szemszögéből 
próbáljuk nézni az útitervünket Ha 
szemünk fénye unatkozik, fáradt és 
éhes, varázslatos élmények helyett 
valószínűleg életünk legffusztrálóbb 
utazásában lesz részünk. Ez azon¬ 
ban nem jelenti azt, hogy minden 
érdekes vagy kellemes programról 
le kell mondanunk, sőt! Ha gyerek¬ 
szemmel nézünk egy várost, renge¬ 
teg olyan helyet és érdekességet 
vehetünk észre, amit egyébként 
valószínűleg nem is láttunk volna, 
ha „felnőtt" módra látogattunk 
volna el az adott helyre. 

Úticélunk kiválasztásakor érdemes 
felkeresnünk a város honlapját, 
hiszen gyakran szerepelnek rajta a 
családbarát látnivalók. Tájékozód¬ 
junk az útikönyvekből, a kisgyere¬ 
kekkel utazó szülők blogjaiból. 

Az úti céltól függetlenül mindig 
keressünk nagyoknak és kicsiknek 
is izgalmas látnivalókat. A legfonto¬ 
sabb az alapos felkészülés, és persze 
a jókedvünket se hagyjuk otthon! 
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Qp<£to^ 



SZERELEM HELYETT - 
A SZERETET VÁROSA 
Párizs olyan úticél, amely mind a 
felnőttek, mind a gyerekek igényeit 
kielégíti. A repülőút körülbelül két és 
fél óráig tart A repülőterek és a város 
összeköttetése nagyon jó. Gyere¬ 
kekkel is megnézhetjük a város fö 
látnivalóit-elég, ha sétára indulunk 
a Champs-Élysées-n, a Luxem- 
bourg-kertben vagy a Montmartre 
negyedben, de a Notre-Dame-ba 
is ellátogathatunk. Nem ajánljuk 
azonban a Louvre-t, sem az Eiffel-to- 
rony előtt kígyózó több kilométeres 
sort Ha madártávlatból szeretnénk 
megnézni magunknak Franciaország 


fővárosát, 12 euróért hőlégballonba 
szállhatunk, amely 15 percenként 
emeli a levegőbe az érdeklődőket 
az André Citroen parkban. Nyáron 
a gyerekek a park szökőkútjában is 
pancsolhatnak. Franciaországban 
nagyon népszerűek a bábjátékok, 
minden kisgyerek el lesz ragadtatva 
tőlük. A műszaki érdeklődésűek 
számára óriási élményt jelent a Cité 
des Enfants, a Csodák Palotájá¬ 
nak párizsi megfelelője, amit két 
részre osztottak a 2-7, ill. 5-12 éves 
gyerekeknek. Izgalmas, de drága 
program az Disneyland Paris és a 
mellette található Óceanárium. 
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LÁTOGATÓBAN A 
KIRÁLYNŐNÉL 

Az Egyesült Királyságba több 
fapados járat közlekedik, maga a 
repülés körülbelül 1,5-2 órát vesz 
igénybe. A repülőterektől vonattal 
vagy autóbusszal juthatunk el 
London központjába. Természe¬ 
tesen nem hagyhatjuk ki az olyan 
látnivalókat, mint a Big Ben, a parla¬ 
ment, a Westminster székesegyház 
és a Buckingham-palota. Érdemes 
hagyományos piros emeletes autó¬ 
buszról is megcsodálnunk a várost, 
de kétéltű buszra is szállhatunk. A 
kisgyerekek el lesznek ragadtatva 
a London Duck Tours járművének 
látványától, hát még amikor nagy 
csobbanással belehajt a Temzébe! 
Minden várost érdemes egyébként 
a folyó perspektívájából is megcso¬ 
dálnunk. 

Londonban rengeteg az ingyenes 
játszótér. Különösen nagy élményt 
jelent a Diana Memóriái Playground, 
ahol hatalmas kalózhajót és 


Q l&kJímv 
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szenzoros kertet fedezhetnek fel a 
totyogók és óvodások. Érdemes 
Greenwichbe is elutaznunk, ahol 
megállhatunk a Föld két félgömbjé¬ 
nek határán, a szomszédos parkban 
és játszótéren pedig a kisebb és a 
nagyobb gyerekek is feltöltődhet¬ 
nek. A dínórajongókat nemcsak a 
híres Természettudományi Múzeum¬ 
ba (Natural History Museum), hanem 
a Kristálypalota parkjában létesített 
„dínóudvarba" (Crystal Palace Dino- 
saurs - Dinosaur Court) is elvihetjük. 

A British Museum, a National 
Museum of Childhood játékmúzeum, 
az M&M's World édességbolt, a War¬ 
ner Bros. Stúdió, ahol a Harry Potter- 
filmek készültek, vagy a Shrek's 
Adventure! program akkor gazán jó 
választás, ha épp esik az eső. 

Az utóbbi központja a híres óriáske¬ 
rék, a London Eye szomszédságában 
található. Fantasztikus kilátás tárul 
elénk az Emirates Air Line libegőről, 
vagy ingyen (előre foglalással) a 
„Walkie Talkie" becenéven is ismert 
Sky Garden felhőkarcolóról. 


JÓ TANÁCSOK 

A hétvégére elég, ha egy- 

csomagolunk, .kimenő 
ruhánkat" az aktuális 
időjárásnak megfelelően 
választjuk meg, és persze 
egy komplett váltás ruhát is 
tegyünk el a gyerekeknek. 
Jó, ha van nálunk Európai 
Egészségbiztosítási Kártya. 
Ne felejtsük otthon a gyerek 


gyógyszereit, ha vannak 
ilyenek. Érdemes hőmérőt. 
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A KICSIK 
PIPERETÁSKÁJA 


Minden kisgyerekes szülő tudatos vásárló, ezért 
alaposan elolvassa az ételek, a babakozmetikumok és 
tisztasági termékek összetételét. 


Puhaság és 
kényelem 
- nedves 
toalettpapír 

Ha kicsit nagyobb gyerekkel 
utazunk, remek választás 
a nedves vécépapír, amit 
gond nélkül lehúzhatunk. 



Természetes 

gyengédséq 

törlőkendők 


A legtöbb nedves törlőkendő 
poliészterből, vagyis műanyagból 
készül, amely négyszáz évnél hosz- 
szabb idő alatt bomlik le, mi pedig 
már így is túl sokat használunk 
belőle. Válasszunk inkább pamut 
vagy pamut-viszkóz törlőkendő¬ 
ket! Ilyenek például a Fred & Flo 
termékei, amelyek fenntartható 
biogazdálkodásból származó pa- 


viszkózból készülnek és 
fél év alatt lebomlanak. Fontosak 
lehetnek a gyakorlati szempontok 
is: ezek a törlőkendők nem szétke¬ 
nik, hanem összeszedik a szennye¬ 
ződéseket, ami egy virgonc, örök¬ 
mozgó egyéves esetén igencsak 
lényeges kérdés. 

A Fred & Flo törlőkendők ennél 
még többet kínálnak: nemcsak 
tisztítanak, hanem kalcium-, és 
olívaolaj-tartalmukkal a legérzéke¬ 
nyebb bőrre is nyugtatóan hatnak. 


Könnyű és nedvszívó 
- pamut törlőkendők 

Hagyományos törülköző helyett 
cotton towel-t is pakoljunk a 
hátizsákba! Kevesebb helyet foglal 
és jobban beszívja a vizet. Öblítés 
után újra felhasználható. 
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Q Róma, 


NEM CSAK 
TÖRTÉNELEM 

Róma nem csupán a Colosseum¬ 
ból, a Trevi-kútból vagy a Spanyol 
lépcsőből áll. A város központjában 
aránylag kevés a játszótér, a gyerek¬ 
barát látványosságok azonban innen 
sem hiányoznak. Az egyik legér¬ 
dekesebb az Explora nevet viselő 
magánmúzeum, ahol a gyerekek 
különböző témákat járhatnak körül 
(szó szerint). Megismerhetik az em¬ 
beri testet, a társadalom működését 
(például megtanulhatnak bevásárol¬ 
ni), környezetünket és a közlekedést 
(technikai újdonságokkal fűszerezve). 
Egy látogatás időtartama kb. 1,5 óra, 
ára 8 euró/fő. 

Ha friss levegőn szeretnénk tölteni 
az időnket, keressük fel a város 
északi részén fekvő Villa Borghesét. 
A villa körül - amelyben ma a leg¬ 
híresebb európai festők alkotásait 
is magába foglaló képtár találha¬ 
tó, hatalmas park terül el - ahol 
nemcsak biciklire, hanem hőlégbal¬ 
lonra is szállhatunk, sőt, kisvasútra 


is, amely a park állatkertjében 
közlekedik. 

A nagyobb gyerekeknek az Időliftet 
(Time Elevátor) ajánlhatjuk. 

Az „időutazás" a Római Birodalom 
kezdeteitől egészen korunkig tart. 

A 6 nyelven elérhető előadás min¬ 
den érzékünkre hat, szél fúj és eső 
is esik közben! Ez hatalmas élmény 
a lurkóknak. 

Mindenekelőtt azonban kóstoljuk 
meg a gyerekekkel a valódi olasz 
pizzát és fagylaltot - hiszen nyaralni 
jöttünk, vagy nem? 
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...a Fred&Flo-t 
igazán szeretni fogja. 

Megérkeztek az új Fred&Flo baba termékek, 
mert a kis segítség is sokat számít. 



Kizárólag a áruházakban 

° Svwy Urth hlps 







Elsősorban 

anya vagyok 

VÖLGYESI GABI, A UNIQUE ÉNEKESNŐJE AZT MONDJA: SZERELMES A GYERMEKEIBE, MARTINBA ÉS 
ELIOTBA. ÁM A HIVATÁSÁBAN IS VANNAK FONTOS ÉS SZÉP ÁLMAI, EZÉRT A HÉTKÖZNAPOKBAN 
ARRA TÖREKSZIK, HOGY MEGTEREMTSE AZ EGYENSÚLYT A CSALÁD ÉS A MUNKA KÖZÖTT 
- LEHETŐLEG BÁRMIFÉLE GÖRCSÖSSÉG NÉLKÜL. 


A fiaid most hét-, illetve ötéve¬ 
sek. Visszatekintve 
milyennek látod önmagadat 
a gyerekek megszületése előtt 
és után? 

Az érkezésükkel valóban egy új 
időszámítás kezdődött az életünk¬ 
ben Ádámmal (Kovacsics Ádám, 
Gabi párja, a Unique producere, 
zeneszerzője - a szerk.). Nagyon 
szerettem volna gyereket, de az 
átalakulás folyamata, amíg anyává 
értem, hosszú és nehéz út volt 


számomra. Egészen addig éltük 
a saját kis életünket Ádámmal 
a saját kis világunkban, és a 
kapcsolatunk, illetve a Unique 
sikere jelentette a prioritást Aztán 
megszületett Martin, óriási volt 
az öröm, a boldogság... meg a 
fáradtság. Két év múlva pedig 
világra jött Eliot, és közben a 
Unlque-kal alig tudtunk foglalkoz¬ 
ni. Persze, vállaltunk fellépéseket, 
de nem építkeztünk. Négy év 
tehát kimaradt az együttessel. 


ami igen ambivalens érzés volt 
számomra. Hiszen a fiúk fan¬ 
tasztikusak, anyaként szerelmes 
vagyok a gyerekeimbe, de igenis 
maradtak ambícióim a szülői 
léten kívül is, ezt az énemet nem 
tudtam magamból kiiktatni. Én 
elsősorban szülő vagyok, Martin 
és Eliot anyukája, ám a zenekar 
is fontos szelete az életemnek. 
Aztán ahogy nőttek a gyerekek, 
újra elkezdhettük megvalósítani a 
zenei terveinket. 
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INTERJÚ 


Volt elképzelésed arról, hogy 
milyen szülő szeretnél lenni? 

Persze, utánanéztem mindennek, 
igyekeztem megtudni, mi van 
„megírva a nagy könyvben". Még 
ha ez beképzelten hangzik is, én 
jó anyának tartom magam, nincs 
bennem kétely ezzel kapcsolatban. 
Persze ez nem jelenti azt, hogy 
soha nem hibázom, de szerintem 
egy jó anya is hibázik! Ismerem 
magamat is, a gyerekeimet is, 
tudom, hogy kell velük bánni, 
és azt is, hogy tartsak mindent 
egyensúlyban. Hiszen nemcsak a 
gyerekek, Ádám és én létezünk 
mint család, hanem ezen túl a 
szeretteink, a társas kapcsolataink, 
a hivatásunk is nagyon lényeges 
részei a napjainknak. Minden¬ 
nek stimmelnie kell ahhoz, hogy 
működjön az egész rendszer, de 
görcsösen ráfeszülni semmire sem 

Akadtak 
nehezebb és 
szárnyalós 
időszakok 
egyaránt. 


Akkor ez a titok? 

Igen, legalábbis számomra. Persze, 
fontosak az irányok és a tervezés, 
de tudomásul kell vennünk, hogy 
vannak nálunk nagyobb erők, és 
amin nincs eszközünk változtatni, 
és nem tőlünk függ, azt el kell 
fogadni, lehetőleg mosolyogva. 

„Tanítani próbálok, miközben 
én is tanulok a puszta létezésük 
által" - írtad egyszer az anyaság¬ 
ról, a gyerekeidről. Mit tanultál 
tőlük az elmúlt hét évben? 
Amikor egy gyerek megszületik, 
akkor olyan, mint egy tiszta papír¬ 
lap, fabula rasa. Nyitott a világra, 
még nincs megfertőzve olyan szű¬ 
rőkkel, amikkel mi, felnőttek már 


rendelkezünk, gondolok itt például 
az előítéletekre, a berögződésekre. 
Folyamatosan tanulnak, kérdeznek, 
kíváncsiak, és rácsodálkoznak az 
életre. A gyerekeim még inkább 
megerősítenek abban a meggyő¬ 
ződésemben, hogy milyen fontos a 
nyitottság, a kíváncsiság, az érdek¬ 
lődés, a kölcsönös visszacsatolás, 
mert ezek viszik előre az embert, 
ettől szárnyal! Emellett a fiaim által 
türelmet is tanultam és tanulok 
folyamatosan, engem már tényleg 
nehéz kihozni a sodromból. Bár 
Eliotnak néha sikerül... (Nevet.) 

A két kisfiú ugyanolyan muziká¬ 
lis, mint ti? 

Eliotot lenyűgözi a zene, hihetet¬ 
lenül erősen érti és érzi a logiká¬ 
ját Martin inkább sportos típus, 
állandóan mozgásban van, imád 

Tavaly volt húszéves a Unique, 
amit egy nagyszabású koncerttel 
ünnepeltetek meg. A Unique 
20 jubileumi nagykoncert című 
lemezetek már kapható a zenei 
webáruházakban, és a fellépé¬ 
sen készük zenés kisfilmeket, 
klipeket is megtekinthetik a 
nézők a YouTube-csatornátokon, 
a uniquemusic.hu-n. Milyennek 
látod az elmúlt két évtizedet? 
Vannak az együttessel kapcso¬ 
latos nagyobb események, mint 
például az említett koncert, aminek 
a híre kicsivel több emberhez 
eljut Ezekre előkészülni nagyon 
izgalmas: fontos, hogy minden jól 
szóljon, minden részlet a helyén 
legyen, hogy kerek egésszé álljon 
össze, bármiféle feszengés nélkül. 
A néző, a hallgató önfeledten 
érezze magát, és virágozzon az 
élmény a lelkében még jó sokáig. 
Ha én részese vagyok annak, 
hogy ez a virágzás létrejöjjön és 
megmaradjon, az fantasztikus 
érzés! A jubileumi koncerten sok 
felejthetetlen pillanat volt, de az 
akusztikus blokkot külön is kiemel¬ 


ném... Ez egy mélyen személyes 
rész, ahol a zenészek még inkább 
egymásra hangolódnak. A zene a 
mi közös nyelvünk, ebben alkotunk 
egy egységet, amihez hozzá tud 
kapcsolódni a közönség is. Csak 
szeretet van, semmiféle diszharmó¬ 
niának nincs helye. De visszatérve 
az évek számára: én most vagyok 
negyvenkét esztendős, viszont 
nem érzem magam ennyinek. A 
zenekar húsz évét sem tudom, 
hánynak érezzem. És ha én nem 
vagyok öregasszony, akkor a 
Unique sem öreg gyerek! (Nevet) 
Akadtak nehezebb és szárnyalós 
időszakok egyaránt, most azt 
tapasztalom, hogy ismét egy sok 
munkát igénylő, de felfelé tartó 
szakaszban járunk. 

Énekesnőként mi inspirál? 

Ugyanaz, mint emberként. Azt 
érzem inspirálónak, ha valamitől 
azonnal menni akarok előre, ha 
fel tudom szívni magam, hogy 
még többet tudjak! A tudásvágy 
inspirál, meg a jó beszélgetések. 

És a komolyzenei koncertek. Meg 


NÉVJEGY 

Völgyesi Gabi 1977. január 
23-án született Budapesten. 
Már gyerekkorában imádott 
énekelni, és hét évig tanult 
zongorázni is. 1997-ben 
csatlakozott énekesnőként 
Kovacsics Ádám és Ferbár 
Zsolt zenekarához, a Unique- 
hoz. Elvégezte az ELTE jogi 
karát is, ahol 2006-ban diplo¬ 
mázott. Ezt követően három 
évig ügyvédjelölt volt, majd 
jogi szakvizsgát tett. 
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Hirdetés 


A felkészítés az igazi törődés 

Milumil Junior gyerekital 


Gyermekeink egy állandóan változó és fejlődő világba születnek, melyben rengeteg lehetőség, de 
ugyanakkor rengeteg kihívás is vár rájuk. Az ellenállóképesség teszi lehetővé, hogy később önállóan is meg 
tudjanak küzdeni azzal, amit a jövő tartogat számukra. Mivel világunk folyamatosan változik, nem tudhatjuk, 
milyen kihívásokkal kell majd szembe nézniük, így a felkészítés és az ellenállóképesség kialakítása 
kiemelkedően fontos. Minél erősebb gyermekeink ellenállóképessége, annál biztosabbak lehetünk abban, 
hogy képesek lesznek megbirkózni a különböző próbatételekkel akár most, akár az életük során bármikor. 


Hogyan fejlesztheted gyermeked ellenállóképességét már a kezdetektől? 


Mi, a Milumilnál abban hiszünk, hogy gyermeked a 
környezete felfedezése közben fejlődik igazán. 
Engedd, hogy minél több mindent megtapasztaljon a 
világból, hiszen minden tapasztalat hozzájárulhat 
ahhoz, hogy ellenállóbbá váljon a jövő kihívásaival 
szemben. 

Az ellenállóképesség épülése egy nagyon egyszerű 
ciklust követ. Minden tapasztalat, - a babaúszástól 
kezdve, az első kirándulásig - minden új találkozás a 
környezettel, elősegíti a fejlődést. 

Kisgyermeked talán most télen játszik először a hóban 
élete során, ismerkedve a hideggel és a téli természet¬ 
tel, de minden évszak új élményeket és ezáltal új 
tapasztalatot is jelent a számára. 


A korai tapasztalatok megszerzéséhez erős immun- 
rendszerre van szükség. 

Az ellenállóképesség fejlesztésének fontos előfeltéte¬ 
le az erős immunrendszer, hiszen így gyermeked 
belülről válik védetté a világ felfedezéséhez. 

A születés pillanatában babád immunrendszere még 
fejletlen, és bár ez az ember egész élete során épül, 
edződik és tanul, az első három év kiemelkedően 
fontos ilyen szempontból. 

Értékes tapasztalatokhoz segítheted őt azzal, ha 
hagyod, hogy felfedezze a körülötte lévő világot. 



ÚJ KIHÍVÁSOK ÚJ TAPASZTALATOK ELLENÁLLÓKÉPESSÉG 


A táplálkozás szerepe az immunrendszer fejlődésében 


A táplálkozás rendkívül fontos szerepet játszik az 
egészséges életmód kialakításában, és megfelelő 
ásványianyag és vitaminbevitel mellett nem kell 
annyira aggódnod, ha a kicsi az önfeledt játék közben 
esetleg összepiszkolja magát, vagy szeles, hideg 
időben is szeretne a szabadlevegön játszani. Több, 
mint 40 éves kutatómunka eredményeként létrehoz¬ 
tuk újgenerációs termékeinket, Pronutra '-ADVANCE 
formulával, melyek könnyedén beilleszthetők a 
kiegyensúlyozott étrendbe. 


Az új Milumil Junior gyerekitalok ötvözik egyedülálló 
tápanyag-összetételünket és továbbfejlesztett gyár¬ 
tási eljárásunkat, A-, C- és D-vitamin tartalmukkal 
pedig hozzájárulnak gyermeked immunrendszerének 
normál működéséhez. 

Ha gyermekednek erős a védekezőképessége, akkor 
készen áll a világ felfedezésére, 
így segíti a Milumil a táplálkozáson keresztül 
a szülőket abban, hogy gyermekük felkészülhessen 
a jövőre. 


A csecsemő legjobb tápláléka az anyatej, 6 hónapos korig a kizárólagos szoptatás a legegészségesebb táplálási mód 
Anyatej-kiegészitó tápszer alkalmazása előtt olvassa el a termék címkéjét és kérje egészségügyi szakember tanácsát! 





40 ÉV KUTATÁS A KISDEDTÁPLÁLÁSBAN 

Megérkeztek a Milumil újgenerációs*' gyerekitalok Pronutra™ 
ADVANCE formulával, melyek kialakításakor kiemelt szerepet 
kapott a kisgyermekek immunrendszerének támogatása.' 
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A felkészítés az igazi törődés 




TÁPLÁLÁS ÉS TÁPLÁLKOZÁS 

SZPONZORÁLT tartalom 


Újszülöttek táplálása 

Szeretetteljes napi rutin, 
zavartalan nyugalomban 


A CSECSEMŐK A SZOPÁSI REFLEXE AZ ÉLET ELSŐ ÓRÁIBAN KÜLÖNÖSEN 
ERŐS. ALIGHOGY MEGNYUGODNAK A SZÜLÉS UTÁN, MÁRIS KERESNI KEZDIK 
A MELLET, AMELY ILYENKOR SZÍNÜLTIG VAN TEJJEL, UGYANIS A TEJKÉPZŐ 
PROLAKTIN HORMON KÖZVETLENÜL A MÉHLEPÉNY MEGSZÜLETÉSE UTÁN 
TEUES HATÁSÁT KIFEJTI. 


A z anyatej a legmegfelelőbb 
táplálék a babák számára. 
Megtalálhatók benne mindazok 
a nélkülözhetetlen vitaminok, 
nyomelemek, tápanyagok és ásvá¬ 
nyi anyagok, amelyekre a babának 
az első hónapokban szüksége van, 
a benne lévő antitestek pedig 
erősítik a baba immunrendszerét 
A nemzetközi szervezetek (WHO, 
Unicef) ajánlása szerint fontos, 
hogy a csecsemők tápláléka 6 
hónapos koráig csak anyatejből áll¬ 
jon. Azonban ha valamilyen oknál 
fogva nem lehetséges a szopta¬ 
tás, a MÁM Anti-colic cumisüveg 
tökéletes segítséget nyújt a babák 
táplálásához. 

Érdemes tudni, hogy a babák gyo¬ 
mor-bél traktusa életük első három 
hónapjában még nincs teljesen 
kifejlődve és nagyon érzékeny, 
így nagyon gyakran fordul elő 
a puffadás. A kisbaba gyomrában 
vagy bélrendszerében levegő vagy 
gázok gyülemlenek fel. A csecse¬ 
mők a szoptatás és cumizás során 
valamennyi levegőt is nyelnek, ez 
szintén fájós pocakot eredményez¬ 
het. A gyakran igen kellemetlen és 
fájdalmas felfúvódásokat kólikának 
nevezik. De hogyan csökkenthet¬ 
jük ennek a kólikás hasfájásnak az 



* 


A MÁM Anti-Colic cumisüveg 
szabadalmaztatott szelepes alja 
biztosítja, hogy ne keletkezzen 
vákuum a palackon belül, és hoz¬ 
zájárul az ideális folyadékáramlási 
sebességhez. Ennek köszönhetően 
a babák evés közben kevesebb 
levegőt nyelnek, és teljesen 
nyugodtan tudnak inni. Ezáltal je¬ 
lentősen csökken a kólikás hasfájás 
kialakulásának esélye. 

Ráadásul a SkinSoft anyagú MÁM 
szívókát a babák könnyen elfo¬ 
gadják, ugyanis az emberi bőrhöz 
hasonló, selymesen lágy felület¬ 
tel és egyedi formával rendelkezik, 
ami nagyon ismerős számukra. Ez 
megkönnyíti az átmenetet a szop¬ 
tatás és a cumisüvegből történő 
evés között, így a cumisüvegből 
való ivás kellemes élménnyé válik 
a babák és a szülők számára is. 


TIPPEK 

A CUMISÜVEGBŐL 
VALÓ TÁPLÁLÁSHOZ 

✓ Megfelelő előkészülettel 
megakadályozhatja, hogy az 
éhes baba túl sokáig várjon 
a táplálékára, és nyugtalanná 
váljon. Ezért tartson mindig 
készenlétben néhány tiszta 
cumisüveget és kimért tejpor¬ 
adagokat 

\/ Nyugodt légkörben a baba 


kellő időt a táplálásra, és iktas¬ 
son be ivás közben kisebb szü¬ 
neteket Ezzel megakadályoz¬ 
hatja, hogy a baba félrenyelje 
vagy kiköpje a táplálékot. 

s/ A bőr- és a szemkon¬ 
taktus rendkívül fontos 
a szülő-gyermek kapcsolat 
szempontjából. Ezért cu¬ 
misüvegből való etetéskor is 
ügyeljen arra, hogy a baba 
szemébe nézzen, és simogassa 
gyermekét. 

Nagyon fontos a böfiztetés, 
hogy az esetlegesen lenyelt 
levegő könnyebben távozhas¬ 
son. Fektesse a babát a vállára 
és közben finoman simogassa 
a hátát 

Ha a baba nem issza meg 
az összes tejet, a maradékot 


ugyanis már néhány óra múlva 
szaporodni kezdenek a csirák és 
a baktériumok. 
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A MÁM Anlt-Cotte cumtsuveg előnyeit számos tanulmány bizonyítja, és egyben megerősíti, hogy ez az Ideáls 
curmsuveg a babák számára Az üveg alján lalálhatá innovatív szelep megakadályozza, hogy a bobo levegőt 
nyeljen, segítségével nyugodtan, a saját üteme szerint tud inni. A lassú folyadékáramlásnak köszönhetően a 
kóíkás hasfájás csökken, amit az édesanyák 80%-a* megerősített 

Az egyedülálló MÁM SkinSofr puha szilikon fehüetö és egyedi kialokilású. rugalmas szivókának köszönhetően, a 
bobok o szoptatáshoz rendkívül hasonló élményt tapasztalhatnak meg. Így nem csoda, hogy a babák 94%-a** 
elfogad|a ezt a szívókét A MÁM Anil-colic cumrsuveg önstenkzöló hjnkciója egyszerű és biztonságos tisztítást tesz 
lehetővé, amely különösen utazáskor praktikus További hasznos információkért, részletes termékismertetőkén 
tátogassa meg honlapunkat és fedezze fel a MÁM Club számtalan előnyét: mamboby.com 



' Hotyt tanutmAny. Autjtno 7011. 73 Ivritéi bobön fcuMtök/piaclulalöv IgvosOlt-Allaroek 35 bostöiös bobóvd 
•• Piackutatás 7009 7017,1508 Dac*** wsztdvo 

















FEHERJE 


A KISGYERMEKEK ÉTRENDJE NEM ALAPULHAT A VÉLETLENEN, HISZEN A FEJLŐDÉSÉHEZ 
SZÜKSÉGES ÖSSZES TÁPANYAGOT TARTALMAZNIA KELL. AZ EGYIK ILYEN NÉLKÜLÖZHETETLEN 
ÖSSZETEVŐ A FEHÉRJE, AMELYRŐL MOST SZÁMOS HASZNOS INFORMÁCIÓT MEGTUDHAT! 


csecsemő féléves koráig 
megkettőzi, egyéves koráig 
pedig megháromszorozza szüle¬ 
tési súlyát, a testhossza pedig az 
első év során ötven százalékkal 
nő. A fehérje ebben jelentős 
szerepet játszik, hiszen a test szö¬ 
vetei és szervei, az enzimek és a 
hormonok, a vér, a bőr, a haj stb., 
jelentős részben mind fehérjéből 
épülnek fel. Az anyatejjel táplált 
babák esetében nem kell aggód¬ 
nunk, hogy elegendő fehérjéhez 
jutnak-e, hiszen az anyatej rendkí¬ 
vül jól hasznosuló, értékes fehérjét 
tartalmaz, ráadásul mindig olyan 
arányban, amilyenre a kisbabának 
szüksége van. 

MINŐSÉG ÉS MENNYISÉG 
Az anyatej legfontosabb alkotóele¬ 
me - mindjárt a víz után - a fehérje, 


amelynek összetétele idővel válto¬ 
zik: a baba fejlődését és igényeit 
követi. Első formája az előtej 
(kolosztrum), amely közvetlenül a 
szülés után és azt követően, kb. 2-3 
napig képződik. Ez a sárgásfehér 
színű folyadék rendkívül sok fehérjét 
tartalmaz, hogy az újszülött intenzí- 


ÉS AZ ANYUKÁK? 

A szoptatás ideje alatt 
az édesanyák fehérje 
szükséglete napi kb. 

20 grammal növekszik. 

Emelkedik az A-, a C-, a 
D-vitamin és a folsav- 
szükségletük, az ásványi 
anyagok közül kalciumból, 
magnéziumból, foszforból, 
jódból és cinkből is többre 
van szükségük. 


ven fejlődhessen. A kolosztrumot 
az „első védőoltásnak" is nevezik, 
mivel erősíti a védekezőképessé¬ 
get, védelmet nyújt a kórokozók¬ 
kal szemben. Később az anyatej 


AZ ANYATEJ ÖSSZETÉTELE 
A LEGMEGFELELŐBB 
A BABÁK EGÉSZSÉGES 
FEJLŐDÉSÉHEZ. 

Az anyatej fehérjetartalma 
átlagosan 1,0-1,3%, melyből 
a kazein tartalom 20-30%, 
a savófehérje tartalom 
pedig 70-80%. 

A savófehéijék 
könnyebben emésztődnek, 
elősegítik a gyomor 
gyorsabb kiürülését. 
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fehérjetartalma csökken, hiszen a 
baba szükségletei is csökkennek. 
Ráadásul az anya szervezete még 
a tej mennyiségének megfelelő¬ 
en is képes szabályozni a fehérje 
mennyiségét. A baba életének 
első hónapjaiban kis adagokat 
szopik, ezért ebben az időszakban 
magas az anyatej fehérjetartalma. 

A következő hónapokban a kicsi 
egyre többet szopik, ezért ilyenkor 
már kevesebb fehérje található az 
anyatejben. 

JÓ VÁLASZTÁS 

A fehérjék alkotóelemei az amino- 
savak. Mindegyik meghatározott 
szerepet játszik a szervezetünk¬ 
ben, és mindegyikre egy adott 
arányban van szükségünk. A 
fehérje minősége attól függ, mi¬ 
lyen arányban találhatók benne az 


Az anyatejben lévő 
fehérjék kiváló 
minősége és alacsony 
mennyisége kedvezően 
hat az anyagcsere hosszú 
távú, egészségesebb 
működésére. Gyengéden 
edzik az immunrendszert, 
köszönhetően rendkívül 
alacsony allergizáló, és 
a bélflórára gyakorolt 
pozitív hatásuknak. 
Könnyen megemészthető, 
ami csökkenti a még korai 
fejlődési szakaszban lévő 
veséket érő terhelést. 


egyes aminosavak. A dietetikusok 
véleménye az, hogy ellenőriznünk 
kell, milyen mennyiségű és minő¬ 
ségű aminosavakat kap a baba 
élete első hónapjaiban. 

A szülő feladata tehát, hogy 
mindig gyermeke életkorának 
megfelelő arányban biztosítsa 
számára a minőségi fehérjét. 

FONTOS 

Az Egészségügyi Világszervezet a 
csecsemők optimális növekedésé¬ 
nek, fejlődésének és egészségé¬ 
nek elérésére az egész világon azt 
javasolja az édesanyáknak, hogy az 
élet első 6 hónapjában kizárólag 
szoptassák csecsemőiket, majd 
pedig - magas tápértékű kiegé¬ 
szítő táplálékok bevezetése mellet 
- folytassák gyermekük szoptatását 
2 éves korig vagy akár tovább is. 









ÁPOLÁS ÉS EGÉSZSÉG 


Érzékeny 

kérdés 

AZ ÚJDONSÜLT SZÜLÖK KOMOLY KIHÍVÁSNAK ÉREZHETIK A KÖLDÖKCSONK ÁPOLÁSÁT. A SZÜKSÉGES RUTIN 
AZONBAN HAMAR MEGSZEREZHETŐ, UTÁNA ENNEK A KRITIKUS RÉSZNEK A KEZELÉSE MÁR NEM JELENTHET 
GONDOT. MOST AHHOZ ADUNK TIPPEKET, HOGY HOGYAN ŐRIZHETŐ MEG A KÖLDÖKCSONK HIGIÉNIÁJA 
PELENKACSERE KÖZBEN. 


P elenkát olyan gyakran 
cserélünk, amilyen gyakran 
szükséges. Az újszülötteknek akár 
minden etetés után (vagy közben) 
is lehet székletük, a bőrük rendkí¬ 
vül érzékeny, és az irritációt jobb 
megelőzni, mint kezelni - ezért 
is szükséges az azonnali csere. A 
baba bőrét nedves törlőkendő¬ 
vel vagy vízbe mártott vattával 
töröljük át. Nem kell minden 
pelenkázáskor bekenni, de a már 
kialakult imitáció jóval gyorsabban 
megszüntethető rendszeres kré¬ 
mezéssel. Lehetőség szerint min¬ 
dig hagyjuk egy kicsit szellőzni a 
popsit, mielőtt újra bepelenkáz- 
zuk. A tiszta pelenkát elöl csukjuk 
össze a tépőzárral, úgy, hogy a 
baba hasánál maradjon egy kis 
hely, ne szorítson, majd a combjai 
körül kihúzzuk a fodrokat. Ha a 
pelus rendszeresen átázik, az an¬ 
nak a jele lehet, hogy a baba már 
kinőtte az adott méretet 

A KÖLDÖKCSONK KEZELÉSE 
A köldökcsonkot addig kell ápolni, 
amíg magától le nem esik. Ez általá¬ 
ban 10-21 nap között megtörténik. 
A köldökcsonk ápolásáról megosz¬ 
lanak a vélemények. A legújabb 
nemzetközi ajánlás szerint, az 
egészséges, időre született, normál 
születési súlyú babánál, aki nincs ki¬ 


téve fokozottan fertőzésveszélynek, 
elegendő a köldökcsonk tisztán és 
szárazon tartása. 

Hazánkban a legtöbb kórházban 
még a köldökcsonk ápolásához 
gyógyszertári 70%-os alkoholt 
vagy egyéb készítményt (kórház, 
gyermekorvos határozza meg) 
javasolhatnak, amit a házi gyer¬ 
mekorvos ír fel. 

A szegett steril gézt vagy fültisztító 
pálcikát itassuk át alkohollal, és 
határozottan töröljük körbe a 
köldökcsonkot, amennyire csak 
hozzáférünk. Ha a köldökcsonk 
kellemetlen szagot áraszt vagy 
váladékozik, azonnal forduljunk 
orvoshoz. A köldökcsonk töve 
-vagyis közvetlenül a köldök 


környéke - különös figyelmet igé¬ 
nyel. Ezt a helyet mindig óvatosan, 
de gondosan töröljük át, hogy 
eltávolítsuk a nedves lerakódáso¬ 
kat. A köldökcsonk leesése előtt 
használjunk a köldök körül kivágott 
pelenkát, vagy hajtsuk le a pelenka 
széleit a kérdéses helyen, hogy 
ne érintkezzen a köldökcsonkkal 
és ne szennyeződjön széklettel, 
vizelettel. Abban az esetben, ha ez 
megtörténik, javasolt az Octeni- 
sept vagy chlorhexidine-gluconate 
2%-os vizes oldat használata (gyer¬ 
mekorvossal egyeztetve). 

Jó, ha nem öltöztetjük túl szoros 
ruhába a babát, hogy semmi ne 
irritálja az érzékeny köldök körüli 
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A Pampers legpuhább 
kényelme és legkiválóbb 
bőrvédelme 


7 . « A Magyar Védőnők 
T J Egyesületének 

W ajánlásával 






AZ ERZEKENY 
KELL" 


Rábát szeretnél? Várandós vagy? Esetleg újdonsült Anyuka vagy? 

Regisztrál! NIVEA Baby hírlevél programunkba és Időről Időre hasznos tippeket 
olvashatsz ma|d arról, hogy miként készüli fel az anyaságra, hogyan gondoskodf 
Gyermekedről és magadról veled leszünk a várandósság és gyermekvállalás 
nden szakaszában, és segítünk Neked, hogy kezedben tarthasd a dolgok 
nyitását a kissé nehezebb Időszakokban Isi 


TUd| meg többet a várandósságról és 
az anyaságról! Iratkozz fel hírlevelünkre: 
https7Avww.nivea.hu/nivea-baby/regisztrocio 
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MAGYAR VÖRÖSKERESZT 
BUDAPEST FŐVÁROSI SZERVEZET 


Otthoni 
balesetek 


A cikk a Magyar Vöröskereszt Budapest 
Fővárosi Szervezetének civil szakmai 
igazgató helyettesének, Horváth Péter 
Zsoltnak a szakmai felügyeletével készült 


Tudjuk-e, mit kell tennünk? 

A STATISZTIKÁK EGYBEHANGZÓAN MUTATJÁK: A BALESETEK JELENTŐS RÉSZÉRE 
OTTHON KERÜL SOR. A LEGNAGYOBB KOCKÁZATI CSOPORTBA TERMÉSZETESEN A 
GYERMEKEK TARTOZNAK, MERT KÍVÁNCSIAK A VILÁGRA, DE NEM TUDJÁK, Ml MINDEN 
JELENTHET VESZÉLYT RÁJUK. Ml A TEENDŐ, HA MÁR MEGTÖRTÉNT A BAJ? KIDERÜL 
ÖSSZEÁLLÍTÁSUNKBÓL! 


A z otthoni és játszótéri balese¬ 
tek többségét gyakorlatilag 
nem lehet elkerülni. A gyerekek ér¬ 
deklődők és aktívak, ezért gyakran 
felhorzsolt térddel és kék-zöld 
foltokkal fejezik be a játékot. 
Minden szülő tudja, hogy néha 
elég, ha csupán egyetlen pillanatra 
levesszük a szemünket a cseme¬ 
téről, és máris „bibi" lesz a vége. 
Mivel ezt nem tudjuk mindig meg¬ 
előzni, ezért érdemes felkészülni és 
megtudni, hogyan segíthetünk a 
kis bajbajutottunkon. 


FONTOS! 

A cikk nem helyettesíti 
az orvosi szakvéleményt. 
Egészségügyi probléma 
vagy baleset esetén 
forduljon szakorvoshoz 
és győződjön meg 
róla, hogy gyermekét 
semmiféle veszély nem 
fenyegeti 
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1. MEGÜTÖTTEM MAGAM 


A sérült szövetek megdagadhatnak, vagy véraláfutások keletkezhetnek a 
megütött testrészen. Ilyenkor általában nincs szükség orvosi kezelésre, a 
sérülés néhány nap alatt elmúlik. 

MIT TEGYÜNK? 

Hűtsük le a megütött részt, amilyen gyorsan csak lehet Ehhez használha¬ 
tunk konyharuhába csavart jégkockát, hideg vízzel átitatott törülközőt vagy 
speciális hűtőzselét (ezt mindig tároljuk hűtőszekrényben). Ha a végtag 
sérült, tartsuk vagy polcoljuk fel, hogy ne nehezítsük a vér keringését 





ÁPOLÁS ES EGESZSEG 


ES2553EB 

A fejsérülés nagyon veszélyes lehet, ezért soha ne baga¬ 
tellizáljuk el. Jó tudni, hogy a tünetei sokszor csak késve 
jelentkeznek! A fejfájás, szédülés, kettőslátás, hányinger, 
hányás (akár sugárhányás), figyelemzavar mind az agyráz¬ 
kódás tünete lehet, ezért ezekre különösen ügyeljünk. 

MIT TEGYÜNK? 

Fejsérülés esetén forduljunk szakorvoshoz és vizsgáltassuk 
meg a gyereket. Figyeljük meg a kicsit, és ha nyugtalanító 
tünetet észlelünk, azonnal reagáljunk a helyzetre! 


4. HORZSOLÁSOK, KISEBB SEBEK 


A különböző horzsolások és kisebb vágások szinte min¬ 
dennapos sérülésnek számítanak, és gyakran a játszótéren 
gyűjtik be őket a gyerekek. Nem minden seb esetén kell 
orvoshoz fordulni, de mindegyiket tisztítsuk meg, hogy 
minimálisra csökkentsük a fertőzésveszélyt 

MIT TEGYÜNK? 

Horzsolások, kisebb vágások esetén először kíméletesen 
tisztítsuk meg a sebet a legjobb, ha külön erre a célra készült 
készítményt használunk, amelyet közvetlenül a sérült bőrre 
adagolhatunk. Ezek a szerek hűsítő, gyulladáscsökkentő és 
hámlasztó anyagokat is tartalmaznak. Ha nincs kéznél ilyesmi, 
hideg, folyó víz alatt mossuk le a sebet, majd tegyünk rá 
steril kötszert vagy ragtapaszt, hogy ne fertőződjön el. Ha a 
seb mély, vagy a vérzés nem áll el, illetve ha a seb szélei sza¬ 
kadtak, szétállnak, forduljunk orvoshoz, mert az ilyen sérülést 
valószínűleg össze kell varrni. 



3. ORRVÉRZÉS 


Az orrvérzés általában sérülés hatására kezdődik és 
magától vagy a biztonsági intézkedések hatására el 
is múlik. Néha köhögés, elhúzódó fertőzés ill. egyes 
gyógyszerek is állhatnak a hátterében. Ha azonban 
rendre visszatér, érdemes orvoshoz fordulni, hogy 
kiderüljön a valódi ok. 

MIT TEGYÜNK? 

Orrvérzés esetén kérjük meg a gyermeket, hogy 
üljön le és óvatosan fújja ki az orrát, majd enyhén 
hajtsuk előre a fejét Szorítsuk össze az orrszárnyakat 
az orrcsont alatt Az ormyíláshoz tegyünk gézt, hogy 
felfogjuk a vért. 10 perc elteltével engedjük fel az 
orrszárnyakat Ha a vérzés nem szűnt meg, akkor 
folytassuk az orrszámyak összefogását A gyermeket 
kérjük meg, hogy ne beszéljen, ne köhögjön és a 
levegőt szájon át vegye. Ha a vérzés 20 perc eltel¬ 
tével sem szűnik meg vagy később megismétlődik, 
hívjunk mentőt. 


I 



25 









ÁPOLÁS ÉS EGÉSZSÉG 


Forró tea, az éjjeli lámpában világító izzó, a serpenyőből kifröccsenő olaj, 
bekapcsolt sütő - a háztartásban számos dolog okozhat égési sérülést, 
főleg, ha egy nagyon kíváncsi kisgyerek járja be a lakást 

MIT TEGYÜNK? 

A gyermekek bőre vékony és érzékeny, ezért az ő égési sérüléseik sokkal 
veszélyesebbek, mint a felnőttek hasonló balesetei. Égési sérülés esetén a 
legfontosabb, hogy a gyereket távolítsuk el a hőforrás közeléből. Nem túl 
komoly, felületi égési sérülések esetén óvatosan vegyük le a kicsi ruháját, 
majd a sérült részt tegyük hideg (15-20°C), folyó víz alá 15-20 percre. Na¬ 
gyobb testfelületet legfeljebb 1-2 percig kezeljünk így, hogy ki ne hűtsük az 
egész szervezetet A sérült bőrre tegyünk steril fedőkötést. Vegyük le a sé¬ 
rültről az összes fémtárgyat (pl. nyakláncot, fülbevalót, karkötőt), mivel ezek 
hosszabb ideig tartják a hőt, és ha a sérült testrész bedagad, nehezebben 
jönnek majd le. Mellkasi, szívtájéki vagy fejen történő égés esetén azonnal 
hívjunk orvost! Tilos a sebet zsírtartalmú krémmel bekenni, a hólyagokat 
felszúmi vagy alkohollal törölgetni. 





A csecsemőt fektessük alkarunkon vagy térdünkön hasra, 
ha a kicsi fulladni kezd. Az első tünet általában a köhögés, 
amely sikerrel is járhat, és szabaddá teheti a garatot 


Előfordulhat azonban, hogy a köhögés nem segít, a gyerek 
nem bír beszélni, lélegezni, és az oxigénhiánytól kékülni kezd. 


MIT TEGYÜNK? 

A csecsemőt fektessük az alkarunkra vagy a térdünkre, a fejét 
fordítsuk lefelé, az állkapcsát (nem a torkát!) fogjuk a hüvelyk¬ 
és mutatóujjunk közé. A csuklónkkal finoman, de erősen 
paskolva üssünk ötször egymás után a két lapockája közé, 
majd fordítsuk a hátára és ha az idegen test még mindig 
a légútban van, ötször egymás után üssünk a mellkasára a 
szegycsont és a bordák találkozása feletti helyen. A lapockák 
közötti és a mellkasi ütéseket folytassuk felváltva, amíg 
sikerrel nem járunk. Idegentest miatti fulladás esetén fontos 
a korai mentőhívás. 




Az áramütés a legjobb esetben kellemetlen fájdalommal és égési sérüléssel 
jár, a legrosszabb esetben a belső szervek károsodásához és a keringés 
leállásához vezethet. 

MIT TEGYÜNK? 

Mit tegyünk? Keressük meg és húzzuk ki a hálózatból az áramforrást, csak ezu¬ 
tán érjünk a gyerekhez. Szükség esetén áramot nem vezető tárggyal, például 
fa partvisnyéllel húzzuk arrébb a gyereket Azonnal hívjunk mentőt Áramütés 
esetén mindig orvoshoz kell fordulni! Ha a gyerek elveszítette az eszméletét és 
nem lélegzik, kezdjük el az újraélesztést 










VÁRANDÓSSÁG 

Aktívan 

a babavárás alatt 


BÁR „ÁLDOTT ÁLLAPOTBAN” HAMARABB ELFÁRADUNK, HIBA 
LENNE LEMONDANUNK A TESTMOZGÁSRÓL, HISZEN AZ AKTÍV 
ÉLETMÓD RENGETEG ELŐNNYEL JÁR MIND AZ ÉDESANYA, 

MIND PEDIG A GYERMEK SZÁMÁRA. HA NÉHÁNY ALAPELVET 
BETARTUNK, FITTEK MARADHATUNK, ÉS A MOTIVÁCIÓNKAT SEM 
VESZÍTJÜK EL! 


Rendszeres táplálkozás 

Nagyon fontos, hogy edzés előtt és után is 
együnk pár falatot. Ha a terhesség előtt semmit 
nem ettünk a reggeli edzés előtt, vagy csak egy 
zöldségturmixot ittunk egy órával előtte, akkor is 
próbáljunk meg átszokni a bőségesebb reggelire. 
A szervezetünknek most nagyobb az energia- 
igénye. Egy kiadós, egészséges reggelitől jobb 
lesz a közérzetünk, több lesz az energiánk, és a 
vércukorszintünk is megfelelő marad. 


Van idő! 

Legyünk megértők, türelme¬ 
sek magunkkal szemben! Ne 
keményebben, hanem oko¬ 
sabban eddzünk. Végezzük 
lassabban és pontosabban 
a gyakorlatokat, győződjünk 
meg arról, hogy mindig a 
megfelelő izmainkat hasz¬ 
náljuk. Mondjunk le a heves 
mozdulatokról, ugrálásról 
és ritmikus izommozgásról a 
statikus gyakorlatok javára. 



A mozgás felfrissít 

Ha túl fáradtnak érezzük magunkat, 
akkor is próbáljunk meg egy tizenöt per¬ 
ces mozgássorozatot A fáradtságérzet 
normális jelenség, és az egész várandós¬ 
ság idején megmaradhat, a megfelelő 
testgyakorlatok révén viszont jó 
kondícióban lehetünk. 



Kérjünk bátran segítséget 

Keressünk olyanokat, akik támogatnak, segíte¬ 
nek a céljaink elérésében. Ez a legjobb módja 
annak, hogy kitartsunk elhatározásunk mellett 
Edzőnk vagy orvosunk segítségével készítsünk 
egyéni edzéstervet, vagy iratkozzunk be csoportos 
kismamatomára. Válasszuk ki az edzönapjainkat, és 
ezekről ne mondjunk le! Keressünk olyan mozgás¬ 
formát, amit szívesen végzünk: kardió gyakorlato¬ 
kat, úszást, kocogást vagy bármi mást, a lényeg, 
hogy az orvosunk jóváhagyja. 


Jó tudni! 

Minden nő szervezete másképpen reagál a várandósságra. Van, aki 
nyolchónapos terhesen is táncol, mások már az első trimeszterben 
úgy érzik, hogy lassítaniuk kell. Fontos, hogy figyeljünk, és megfele¬ 
lően reagáljunk szervezetünk jeladásaira. Viszont rosszabb közérzet 
esetén is próbálkozhatunk óvatos nyújtással, kismamajógával - vagy 
egyszerűen sétálhatunk egy nagyot a friss levegőn. 
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Tippek a környezettudatos neveléshez 


A GYEREKEK SZÁMÁRA A VILÁG EGYETLEN NAGY, CSÁBÍTÓ KALAND, 

AHOL ŐK A TUDÁSRA SZOMJAZÓ FELFEDEZŐK, ÉS EZ A TERMÉSZETI 
KÖRNYEZETRE IS IGAZ. HOGYAN ISMERTESSÜK MEG ÓKÉT A 
TERMÉSZETTEL, HOGYAN TANÍTSUK MEG ARRA, HOGY TISZTELJÉK, 
BECSÜLJÉK ÉS GONDOSKODJANAK JÖVŐJÉRŐL? EHHEZ ADUNK HASZNOS 
TIPPEKET! 


A természet kalandra csábít, 
megismerése ráadásul 
számos haszonnal is jár. Ezért is 
érdemes gyermekünkkel karöltve 
felfedezni a világot! Figyeljük 
meg vele együtt az állatokat, a 
növényeket, és a hétköznapok 
során is mutassuk meg, hogyan 
óvhatjuk természeti értékeinket, 
így környezettudatos és felelős¬ 
ségteljes felnőttet nevelhetünk 
belőle. 


ELMÉLET ÉS GYAKORLAT 
A gyerekek környezettudatosságát 
különböző módokon fejleszt¬ 
hetjük. Ahelyett, hogy merev 
szabályokat állítanánk fel, jobb, ha 
egyszerűen megmutatjuk nekik a 
környező világot: megmagyaráz¬ 
zuk, milyen folyamatok zajlanak 
körülöttünk, megismertetjük cse¬ 
meténket a biológiai és kulturális 
sokféleséggel, és minél hamarabb 
megtanítjuk neki a természet 


szeretetét. A kicsik a gyakorlati ta¬ 
pasztalat és a közvetlen cselekvés 
útján tanulnak a leggyorsabban, 
ezért nagy lelkesedéssel „dol¬ 
goznak" a szabadban, és szinte 
mindannyian szívesen válnak kis 
természetbúvárokká. A természet 
megismerése önmagában is nagy 
kaland. Elég, ha hagyjuk, hogy a 
gyermekeink megéljék ezt. 

MEGFIGYELÉS A MINDENNAPOKBAN 
Hogyan nevelhetünk környezet¬ 
szerető gyereket? Sokkal köny- 
nyebben, mint gondolnánk. 

A kiindulópontunk az legyen, ami 
a legközelebb, szó szerint karnyúj¬ 
tásnyira van tőlünk. Tanítsuk meg 
neki a körülöttünk élő növények 





FEJLŐDÉS ES NEVELES 


%/ Amikor az apróságok 
megismerkednek a 
természettel, teljesen 
spontán módon, szinte 
maguktól tudnak meg 
egyre többet a minket 
körülvevő világról. 

•/ A felfedezés és a 
tapasztalás fejleszti a 
logikus gondolkodás 
képességét, elméletek 
felállítására és 
következtetések 
levonására sarkall, javítja a 
megfigyelöképességet és a 
koncentrációt. 


megismeri a természet 
és az ember kapcsolatát, 
rájön, hogy mi is függünk 
a természettől, így azután 
sokkal inkább tiszteletben 
tartja annak minden 
formáját. 

*/ A természet empátiára 
és tiszteletre tanít, 
amelyet már a puszta 
léte miatt minden élőlény 
megérdemel. 

s/ A gyerekek megtanulják, 
hogy egyes állatok és 
növények veszélyt is 
jelenthetnek az emberre, 
felelősséget tanulnak és 
körültekintőbbek lesznek. 

\/ A szabadban, a 
változó időjárási tényezők 
hatására, fejlődik a kicsik 
immunrendszere. 


és állatok neveit. Vonjuk be a há¬ 
ziállatok gondozásába. Ültessünk 
együtt növényeket cserépbe, 
virágládába vagy a kertbe - így 
megtanulhatja, melyek a növényi 
élet elengedhetetlen feltételei. 
Olvassunk együtt értékes és 



érdekes könyveket a természetről, 
olyanokat, amik izgalmas módon 
írják le az állatok viselkedését és 
szokásait, és szép, nagy fotókkal 
vagy természethű rajzokkal illuszt¬ 
ráltak. így még egy nagyvárosban 
is közelebb hozhatjuk magunkhoz 
a természetet! 

Tavasszal és nyáron gyakrab¬ 
ban kelhetünk útra, több időt 
tölthetünk a szabadban, kihasznál¬ 
hatjuk a kellemes időjárást. Erdei 
sétákon, vízparti kagylókereséssel 
vagy piknikezés közben mindig 
egy-egy lépéssel közelebb vihet¬ 
jük a kicsiket a természethez. 

A kirándulásokon, sétákon lehető¬ 
leg mindig magyarázzuk és főleg 

FONTOS! 

Hívjuk fel a kicsi 
figyelmét arra, hogy ne 
„kezdjen ki' ismeretlen 
növényekkel, gombákkal 
és állatokkal. A természet 
nemcsak szép, hanem 
veszélyes is lehet. 


mutassuk meg, hogy az élővilággal 
gondosan kell bánni, nem szabad 
bántanunk az állatokat, vigyáznunk 
kell a növényekre, fákra. Egy nem¬ 
zeti parkban például nem térhetünk 
le a kijelölt ösvényekről, és nem 
szedhetünk virágokat, bogyókat, a 
védett növényeket pedig sehol nem 
téphetjük le. Meg kell mutatnunk 
azt is, hogy nem szabad szemetelni. 
Otthoni viselkedésünk arra lehet 
példa, hogy takarékoskodnunk kell 
az energiával, a vízzel, az élelmisze¬ 
rekkel. 

JÓ GYAKORLAT A KEZDETEKTŐL 
A kömyezettudatosság és a fenn¬ 
tartható fejlődés elve napjainkban 
nem divat, hanem az a helyes út, 
amelyet életünk során mindany- 
nyiunknak követnünk kell. Nekünk, 
felnőtteknek is sok újat kell tanul¬ 
nunk ezen a téren, változtatnunk 
kell a szokásainkon, a gyerekek 
viszont már ebbe „születnek bele". 
Biztosan könnyedén felveszik a kör¬ 
nyezettudatos magatartást, de csak 
akkor, ha mi magunk is jó példával 
járunk elöl, és megfelelő körülmé¬ 
nyeket biztosítunk számukra. 









Ha legközelebb valaki gyerekesnek nevezi, 
ezt vegye bóknak - megmagyarázzuk, miért: 


CSODÁS CSOPPSEGEK 



Tisztán látják a világot. 


A kisgyermek pártatlan. Nyitott a gondolkodása. 
Nem ítélkezik. Számára mindenki egyforma 
lehetőséget jelent a játékra, mókázásra. 

Ennek köszönhetően elfogulatlanul, nyitottan 
és pozitívan tekint a világra. 

A jelenben élnek. 

Emlékszik még azokra az időkre, amikor cs 
az itt és most érdekelte, és eszébe sem jut 
hogy mi lesz ezután? Így gondolkodik 
a kisgyermek. Egy felnőtt tele van 
kötelességekkel. A kicsiknek viszont 
megengedhetjük, hogy inspirálódjanak, 
és időnként csak a jelenben éljenek. 


Nincsenek korlátáik. 

gyakran szó szerint (kérdezzen csak meg valakit, aki 
órákat szöszmötölt egy LEQO* DUPLO* 
-torony építésével, csak hogy azt egy pillanat alatt 
ledöntse egy apró kéz). Kor. nem. kulturális háttér 
- a kisgyermek számára ez 

Mindenkit egyenrangúnak 


Zseniálisan kreatívak. 

Ahol a felnőtt összevisszaságot lát, az 
a kisgyermek számára szórakozás és új 
találmányok tömkelegé. Mindennap lehetőséget 
talál arra, hogy valami újat alkosson. 


LEGO.hu/DUPLO 
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